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1 Johdanto 
Liikunta on tärkeää ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Moni meistä myös tietää 
miksi. Kaikille se ei kuitenkaan tunnu olevan selvää, niin harva liikkuu päivittäin suosi-
tusten mukaisesti ja noudattaa terveitä elämäntapoja. Maailma on muuttunut ja näin 
ollen myös lasten liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavat tekijät. Lasten fyysisen aktiivisuu-
den määrä on tuntunut menevän alaspäin viime vuosikymmenen aikana. Lapsille päivit-
täinen liikunta on kuitenkin yhtä tärkeää kuin aikuisille, ellei jopa tärkeämpää myöhem-
pää ikää ajatellen. Erilaisia aktivointikeinoja on paljon, kunhan tehokkaat ja toimivat 
keinot löydetään ja pystytään kohdistamaan oikeisiin ikäryhmiin. 
 
Liikunta-aktivaattori on yksi keino aktivoida lapsia koulupäivän aikana. Liikunta-
aktivaattorin rooli on yhdessä opettajien kanssa suunnitella ja toteuttaa kehitystyötä 
koulun oppilaiden tiedon lisäämiseksi liikkumisen tärkeydestä. Tarkoitus on lisätä päi-
vittäisen liikunnan määrää niin koulussa, kuin vapaa-ajalla. Liikunta-aktivaattorin oma 
myönteinen suhtautuminen liikunnallisesti aktiiviseen elämäntapaan ja uudet ideat lii-
kuntamäärän lisäämiseksi ovat lasten aktivoinnissa avainasemassa. 
 
Kun suuret ikäluokat siirtyvät töistä eläkkeelle, meidän tämän hetkiset ja tulevat perus-
koululuokat kasvavat kohti työelämää. Kuitenkin, jos lasten ja nuorten kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ei nyt ja tulevaisuudessa kiinnitetä enemmän huomiota ja tehdä asi-
alle jotain, nykyisen yleisen käsityksen mukaan hekin siirtyvät ennen aikojaan joko elä-
ketilastoihin. Liikunnallisesti aktiivinen elämäntapa on resepti, jota noudattamalla pys-
tyy ehkäisemään monien kansansairauksien syntymistä.  
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää, liikkuuko yhden pikkukaupungin esi-
merkkikoulun lapset tarpeeksi ja onko liikunta-aktivaattoritoiminta tehokas tapa lisätä 
lasten koulupäivän liikuntamäärää. 
 
 
 
  
2 
2 Liikkumisen merkitys lapsille ja nuorille 
Parhaimmillaan liikunta edistää lapsen kokonaisvaltaista psyykkistä ja fyysistä kehitystä 
sekä terveyden eri osa-alueita, joiden vaikutukset kantavat kauas. Lapset ja nuoret tar-
vitsevat terveen kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin saavuttamiseksi päivittäin liikuntaa 
vähintään suositusten verran, eli iästä riippuen tunnista kahteen tuntia päivässä. Liikun-
ta takaa lapsen jaksamiselle riittävän perustan ja liikunnasta saatavat perustaidot antavat 
pohjan toimintakyvylle. (Liikkuva lapsi 1/2005, 37, b.) Wuolio ja Jääskeläinen (1993, 5) 
ynnäävät liikunnan myönteisten vaikutusten olevan merkittäviä terveyden edistäjiä. 
 
2.1 Fyysiset vaikutukset? 
Liikunnallisesti aktiivisen elämäntavan tuomia suotuisia vaikutuksia ei voi varastoida, 
vaan on pyrittävä välttämään pitkiä, liikkumattomia jaksoja. Säännöllinen liikkuminen 
edistää lapsen normaalia kasvua ja kehitystä. Lapsilla on oltava myös tehokkaamman 
liikunnan jaksoja ja ne toteutuvat lapsilla luonnostaan leikkien lomassa intervalleilla. 
Nopeiden ja rasittavien jaksojen merkitys lyhyinä suorituksina on kevyen ja reippaan 
liikunnan ohella merkittävää. Kovempitehoiset leikit ja pelit kehittävät lapsen kestä-
vyyskuntoa ja sydämen toimintaa. Kovia pitkäkestoisia suorituksia lapsilta ei kuitenkaan 
saa vaatia. (Nuori Suomi 2008, 18-20, 23.) 
 
Nuoruusiässä päivittäisen aktiivisuuden minimitarve on hieman vähäisempi. Arkiliikun-
ta vähenee usein nuorelta itseltään huomaamatta, sillä nuoret jaksavat olla pidempiä 
aikoja paikoillaan kuin lapset. Kuitenkin myös 13 – 18-vuotiaat tarvitsevat päivittäisen 
annoksen liikuntaa, jotta kasvu ja terve kehitys jatkuisi koko ajan. Pojilla juuri kasvupy-
rähdyksen aikaan on otollinen hetki kehittää kestävyyttä ja murrosiän toisessa vaihees-
sa, ympärysmittojen lisääntyessä, lihasvoimaa. Nivelet ja lihakset eivät veny pituutta 
nopean pituuskasvun tahdissa ja siksi nuorten liikkuvuus on usein heikko. Nuorten on 
tehtävä paljon liikkuvuusharjoituksia liikkuvuuden ylläpitämiseksi. Nuoruusiässä olisi-
kin tärkeää etsiä ja löytää itselleen sopivat omaehtoisesti tai urheiluseuroissa harrastet-
tavat lajit, joissa saa myös kovempi tehoista ja pidempi kestoista harjoittelua. Itselleen 
mieleisten liikuntamuotojen löytäminen helpottaa fyysisen kunnon ja kokonaisvaltaisen 
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hyvinvoinnin kehitystä nuoruusiässä ja ylläpitoa aikuisiällä. (Nuori Suomi 2008, 18-20; 
Virkkunen 2000, 13.) 
 
2.2 Terveydelliset vaikutukset? 
Monet terveyden riskitekijöistä muodostuvat jo lapsuudessa ja nuoruudessa ja liikku-
mattomuuden epäedullisia muutoksia voi olla vaikea korjata myöhemmällä iällä. Lii-
kunnalla on mahdollista ehkäistä monia negatiivisia terveysmuutoksia kouluiässä, mutta 
jos liikkuminen loppuu kouluiän jälkeen, suotuisat terveysvaikutukset katoavat. Tällöin 
terveysmuutokset aiheuttavat ongelmia myöhemmin aikuisiällä. Jos liikunnasta tulee 
elämäntapa jo nuorena, on se helpompaa koko elämänkaaren ajan. (Nuori Suomi 2008, 
53.) 
 
Painonhallinta ja painonpudotus ovat päivän otsikoita, ja liikunnallisesti aktiivinen elä-
mäntapa on avainsana otsikoiden alla. Jos ylipainoa on ehtinyt jo kertyä, voi painoa 
pudottamalla ehkäistä muun muassa sydän- ja verisuonisairauksia, korkeaa verenpainet-
ta, aineenvaihdunnan häiriöitä, närästystä, uniapneaa, sappikiviä, astmaa, polven nivel-
rikkoa, kuukautishäiriöitä, lapsettomuutta, monia syöpäsairauksia, rasvamaksaa sekä 
kihtiä (Manneri 2009, 11-12). Ylipainon kertyminen jo lapsena ennustaa myös lihavuut-
ta aikuisiällä. Monet pitkäaikaissairaudet ovat yleisimpiä henkilöillä, joilla on ollut lap-
sesta asti ylipainoa. (Nuori Suomi 2008, 53.) Nuoruustyypin diabetekselle ei tunneta 
ehkäisykeinoja, mutta niitä tutkitaan koko ajan. Aikuistyypin diabetesta voidaan kuiten-
kin ehkäistä terveillä elämäntavoilla, joihin kuuluu tärkeänä osana muun muassa pai-
nonhallinta. (Suomen Diabetesliitto.) 
 
Ylipaino aiheuttaa usein myös liikkumattomuutta, joka on nuoren luuston kehitykselle 
epäedullista. Tällöin luusto ei kehity ja aiheuttaa osteoporoosin vaaraa myöhemmällä 
iällä. (Nuori Suomi 2008, 53.) Murrosikäisen nuoren luusto kasvaa voimakkaasti, ja jos 
säännöllinen liikunta aloitetaan ennen pituuskasvun loppumista, luumassa kasvaa kaksi 
kertaa paremmaksi. Samaa vaikutusta ei saada pelkällä ruokavaliolla tai kalsiumlisällä. 
(Virkkunen 2000, 12.)  
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Buffalon yliopistossa on tehty tutkimus, jossa stimuloitiin koulunmatkakävelyä. Tutki-
muksen tarkoitus oli selvittää, onko koulumatkan taittamisella kävellen syke- ja veren-
painereaktiivisuutta alentavia vaikutuksia, kun lapsi joutuu kognitiiviseen stressitilantee-
seen. Näitä ovat esimerkiksi uusien ihmisten tapaaminen, ystävyyssuhteiden luominen 
ja ryhmätyöt. Tutkimuksessa oli 40 10–14-vuotiasta tyttöä ja poikaa, joista tutkittavat 
kävelivät 1,6 kilometrin matkan juoksumatolla itse valitsemallaan nopeudella, katsellen 
samalla videokuvaa, joka loi koulumatkan tunnelman. Vertailuryhmä istui paikallaan 
kymmenen minuuttia samaa videokuvaa katsellen, mikä stimuloi autolla kulkemista 
kouluun. Tämän jälkeen luotiin keskittymistä vaativa kognitiivinen stressitilanne. Tut-
kimuksessa havaittiin sykkeen, yläverenpaineen, pulssipaineen ja lapsilta kysytyn koetun 
stressin olevan alhaisempi kävely- kuin istumisryhmällä. Näin ollen koulumatkan pyö-
räily tai kävely voi alentaa sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksien syntyä, vähentä-
mällä stressitilanteesta johtuvia negatiivisia vaikutuksia elimistössä. (Mutanen 2010.) 
 
2.3 Psyykkiset vaikutukset? 
Mielenterveys on voimavara, ja mielenterveyttä tukee liikunnan myönteiset vaikutukset. 
Tutkimustulosten perusteella liikunnallisesti aktiiviset lapset ovat onnellisempia sekä 
tyytyväisempiä elämäänsä kuin vähemmän aktiiviset. Heillä on usein vahvempi 
itsetunto, parempi stressin sietokyky, he joutuvat vähemmän ikätoveriensa kiusan 
kohteeksi ja he kärsivät harvemmin masennuksesta ja ahdistuneisuuden oireista. 
Liikunnan kautta oppii sosiaalista vuorovaikutusta, yhteistyötaitoja ja liikkuminen 
mahdollistaa tunteiden ilmaisua ja hallintaa. Liikunta tukee terveemmän itsetunnon 
kautta myös persoonallisuuden kehittymistä ja positiivisempaa minäkuvaa. (Nuori 
Suomi  2008, 79-80; Polar.) 
Liikunnan myönteiset vaikutukset ulottuvat myös kognitiiviseen suoriutumiseen (Mu-
tanen 2010). Hyvässä fyysisessä kunnossa olevalla lapsella on yleensä parempi keskit-
tymiskyky ja hän jaksaa pidempään vireänä (Wuolio & Jääskeläinen 1993, 5). Lapsen 
oppimisvaikeudet, kuten tarkkaavaisuushäiriöt ja lukivaikeudet ovat usein yhteydessä 
motorisiin ongelmiin. Motoristen taitojen kehittyessä myös esimerkiksi lukivaikeudet 
saattavat helpottaa. Liikunta-aktiivisuus ja fyysinen kunto ovatkin yhteydessä hyvään 
koulumenestykseen. Eräässä tutkimuksessa oppilaiden koulumenestys ei heikentynyt, 
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vaikka liikuntaa lisättiin koulupäiviin ottamalla se aika muista ainetunneista. (Mutanen 
2010; Nuori Suomi 2008, 79-80; Polar.) 
 
Riittävä unensaanti ja sen laatu ovat lasten terveyden ja hyvinvoinnin kannalta hyvin 
tärkeitä. Vähäinen uni ja heikko unenlaatu voivat aiheuttaa käytösongelmia, ylivilkkaut-
ta, mielialanvaihteluita ja kognitiivisia ongelmia, jotka puolestaan voivat haitata lapsen 
oppimiskykyä koulussa. (Polar). Liikunta on lääke, joka auttaa nukkumaan ja uni edistää 
oppimista. Nukkuminen on aivojen keino antaa kehon palautua sekä kehittää itsetuntoa 
tietojen käsittelyn ja kehityksen kautta. Univaje puolestaan vaikuttaa siihen, kuinka hy-
vin oppilas muistaa asioita ja omaksuu oppimansa. Paras lääke univajeeseen on tasainen 
päivärytmi, johon kuuluu myös päivittäinen liikunta. (Honkanen & Salmela 2005, 16.) 
 
Liikunnalla voi tosin olla myös negatiivisia vaikutuksia lapsen ja nuoren psyykkeeseen. 
Joskus esimerkiksi vanhempien liiallinen kannustaminen ja ohjeiden anto voi laukaista 
lapselle riittämättömyyden tunteen. Lapsesta voi tuntua, että hänen liikunnallisilta tai-
doilta odotetaan enemmän kuin mihin hän tuntee pystyvänsä. Jos siihen lisätään vielä 
kilpailun liiallinen korostaminen, tilanne muuttuu helposti stressaavaksi ja ahdistavaksi. 
Harrastuksissa liian runsas ja etenkin yksipuolinen harjoittelu johtaa pahimmillaan ma-
sentumiseen ja uupumiseen. Paljon urheilevan lapsen liikunnan aisaparina korostuu 
tällöin levon merkitys. (Nuori Suomi 2008, 79.) 
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3 Lasten ja nuorten liikuntamäärät 
Suomalaisten kyselytutkimusten mukaan vain noin puolet lapsista liikkuu riittävästi. 
Liikunnalla tarkoitetaan tässä fyysistä aktiivisuutta, jota on kaikki lihasten tahdonalainen 
toiminta, joka lisää energiankulutusta. (Aittasalo ym. 2010, 11-13.) Kuitenkin positiivis-
ta on se, että Eurooppalaisten tutkimusten mukaan suomalaiset nuoret ovat keskimää-
rin aktiivisempia liikunnan harrastamisessa kuin vertailuryhmät. Virkkunen kertoo 
suomalaisten harrastavan enemmän omatoimisesti kuin Euroopassa, missä on pääsään-
töisesti enemmän järjestettyä liikuntaa. (Virkkunen 2000, 7.) 
 
3.1 Liikuntasuositukset 
American College Of Sports Medicine –yliopiston mukaan lasten tulisi liikkua vähin-
tään tunnin ajan joka päivä. Liikunnan tulisi olla pääosin aerobista, reippaan ja tehok-
kaan välillä tapahtuvaa liikettä, joka myös vahvistaisi lihaksia sekä luustoa. (Polar.)  
 
Koululaisten fyysisen aktiivisuuden liikuntasuositukset 7 – 8-vuotiaiden lasten ja nuor-
ten liikunnasta ovat hieman vaativammat. Lasten ja nuorten tulisi liikkua monipuolisesti 
ja ikään sopivalla tavalla, vähintään 1-2 tuntia päivässä. Tarkemmin jaoteltuna 7 – 12-
vuotiaita kehotetaan liikkumaan vähintään kaksi tuntia ja 13 – 18-vuotiaita vähintään 1-
1,5 tuntia päivässä niin, että välillä hengästyy. (Nuori Suomi 2008, 18-19.) Arvosen mu-
kaan (2007, 12) siinä missä aikuisia kehotetaan terveysliikuntasuosituksissa liikkumaan 
maltillisesti, lapsen liikunta saa olla hyvinkin reipasta ja ajoittain myös rasittavaa.  
 
Kouluikäisen liikuntamäärän on mahdollista kehittyä päivässä koulumatkoista, koululii-
kunnasta, välituntiliikunnasta ja ohjatusta liikunnasta, joka voi olla kerho- tai seuratoi-
mintaa sekä vapaa-ajan liikunnasta yksin, kavereiden tai perheen kanssa (Nuori Suomi 
2008, 27). Päivittäisestä liikunnasta saa parhaan hyödyn irti, kun se koostuu vähintään 
kymmenen minuuttia kestävistä, mielellään jopa pidemmistä reipasvauhtisista liikunta-
jaksoista, joissa syke nousee ja hengitys hieman kiihtyy. Aikajakson sisällä tulisi olla 
enemmän liikkeessä kuin paikallaan. Suositukset ovat terveysliikunnan näkökulmasta, 
joiden avulla voidaan vähentää liikkumattomuudesta johtuvia riskejä. Optimaalisten 
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hyötyjen saavuttamiseksi lasten ja nuorten olisi hyvä liikkua vielä tätäkin enemmän. 
(Nuori Suomi 2008, 18-19; Liikkuva lapsi 1/2005, 37, b; YLE 2010; Örn 2010, 16.)  
 
3.2 Vapaa-ajan käytön muutokset ja niiden seuraukset 
Maailma on muuttunut yhden sukupolven aikana hyvin paljon. Lasten normaaliin päi-
vään ei enää välttämättä sisälly liikuntaa luonnostaan. Toistettujen kyselytutkimusten 
mukaan varsinainen liikunnan harrastaminen ei ole kuitenkaan vähentynyt, vaan vapaa-
ajan liikunnan harrastaminen on 20 vuoden aikana hieman lisääntynyt. Kuitenkin tärkeä 
arkiliikunnan määrä ja koulumatkojen, sekä päivittäisten asioiden hoitaminen kävellen 
tai pyöräillen on vähentynyt selvästi. Omin jaloin ei enää edes kuljeta tapaamaan kave-
reita, kun sosiaalisten suhteiden hoitaminen käy helposti internetin ja kännykän kautta. 
Ainakin osittain arkiliikunnan vähenemisen seurauksena ylipainoisten lasten ja nuorten 
määrä viimeisen 30 vuoden aikana tehtyjen kuntotestien mukaan on kolminkertaistunut 
ja kuntotestit osoittavat fyysisen kunnon myös armeijassa heikentyneen. Nämä tekijät 
uhkaavat tämän hetken lasten ja nuorten kansanterveyttä ja työkykyä tulevaisuudessa. 
(Nuori Suomi 2008, 10-13.)  
  
Lapset ja nuoret viettävät yhä enemmän aikaa videopelien, tietokoneen ja television 
ääressä. Näihin aktiviteetteihin kuitenkin suositellaan käytettäväksi vain kaksi tuntia 
päivässä ja sitä pidempiä istumisjaksoja pitäisi muuten välttää. Ruudun katselu antaa 
vain kuulo- ja näköaistimuksia, eikä edistä lapsen kehonhahmotusta. Suomalaisista nuo-
rista kolme neljäsosaa ylittää tämän suosituksen. Jos median ääressä kuluu huomattavan 
paljon aikaa, se on este päivittäisen liikunta-ajan täyttymiselle ja riittävän levon saami-
selle. Tällöin ei todennäköisesti ole mahdollista toteuttaa liikuntasuosituksen määrittä-
miä kehotuksia. (Liikunnan ammattilainen 3/2010, 8; Polar; Nuori Suomi 2008, 12-13.) 
 
Liikunnallisen passiivisuuden vähentäminen on merkittävää lasten lihavuuden hoidossa 
ja ennaltaehkäisyssä. Aittasalo epäilee istumisajan voivan olla jopa vahvemmin yhtey-
dessä lihavuuteen kuin fyysisen aktiivisuuden määrän (Aittasalo ym. 2010, 13). Kalifor-
nialaisessa tutkimuksessa lapsille (n=198), joiden ikä oli 8-9 vuotta, oli puhuttu puolen 
vuoden aikana 18 tunnilla television katselusta ja videopelien pelaamisesta. Lapsia oli 
kehotettu ja rohkaistu vähentämään pelaamista sekä television katselua. Tutkimuksessa 
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oli myös kontrollikoulu, jossa aiheesta ei puhuttu. Tuloksia tarkastellessa television kat-
selu oli vähentynyt viikossa jopa 4.49 tuntia ja videopelien pelaaminen väheni 2.54 tun-
tia viikossa, joka on merkittävä aika käytettäväksi terveellisemmin. (Käypä hoito 2005.) 
 
Nykyään on kehitetty liikkumaan aktivoivia tietokonepelejä, jotka kieltämättä ovat fyy-
sisen aktiivisuuden kannalta täysin liikunnallisesti passiivisia pelejä huomattavasti pa-
rempi vaihtoehto (Nuori Suomi 2008, 24). Silti myös näiden pelien pelaamiselle tulisi 
vanhempien asettaa rajat (YLE 2010).  
 
Liikkumattomuuden ja etenkin istumisen välttämiselle on vankkojakin perusteita. Liial-
lisella istumisella on liikunnan harrastamisen määrästä riippumattomia haitallisia yhte-
yksiä muun muassa tuki- ja liikuntaelinoireisiin. Staattiset asennot aiheuttavat ylimää-
räistä lihasjännitystä ja yhtämittainen pitkä istumisjakso haittaa tukirangan riittävää ai-
neenvaihduntaa. Jos tähän vielä yhdistetään huono ravinto ja vähäinen kalsiumin ja D-
vitamiinin saanti, vaarantuu luuston terve kehitys. (Nuori Suomi 2008, 23-24.) Austra-
lialainen tutkimus on osoittanut, että liikunnan määrästä riippumatta aikuisten koko-
naiskuolleisuus on lähes 50 prosenttia suurempi heillä, jotka katsovat yli neljä tuntia 
päivässä televisiota verrattuna kaksi tuntia median parissa istuviin. Kuolleista 80% me-
nehtyi sydän- ja verisuonielimistön tauteihin. Eikä auta vaikka huumorillisesti väittäisi 
kyseessä olevan niin sanottu penkkiurheilu. (Oja 2010.) Liikkumattomat hetket toki 
kuuluvat tärkeänä osana jokaisen päivän lepoon ja palautumiseen, mutta ne hetket voi 
käyttää hyödyksi monella tapaa. Hyödyllistä ajankäyttöä lapsille on esimerkiksi kotiteh-
tävien teko, lukeminen, perheen kanssa rentoutuminen ja ystävien kanssa seurustelu. 
(Nuori Suomi 2008, 23-24.) 
 
3.3 Lasten ja nuorten aktiivisuuden luonne ja sen mittaamisen haasteet 
Lasten ja nuorten aktiivisuuden mittaaminen on haaste. Menetelmiä on monia, mutta 
kaikilla niistä on rajoituksensa. Haastavaksi arvioinnin tekee se, että lasten ja nuorten 
fyysinen taso ja aktiivisuuden laatu on hyvin erilaista kuin aikuisten. Lisäksi lapsilla oh-
jeiden sekä kysymysten ymmärrys ei ole aikuisten kanssa samaa tasoa. Esimerkiksi alle 
10-vuotiaiden lasten kognitiiviset taidot eivät riitä luotettavaan aktiivisuuden itsearvi-
ointiin. Erilainen aktiivisuuden taso on selkein alle kouluikäisillä. Pienten lasten aktiivi-
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suus on pääosin matalatehoista ja paikallaan olevaa leikkiä. Kouluikäiset lapset liikkuvat 
pääosin rivakasti ja lasten reippaasta liikunnasta 96 % tapahtuukin lyhyemmissä kuin 
kymmenen sekunnin jaksoissa. Nuorilla sen sijaan aktiivisuuden laatu on aikuisikää lä-
himpänä ikäryhmistä, mutta enemmän jaloin ja joukkoliikenteellä kulkemista kuin ai-
kuisväestöllä. (Aittasalo ym. 2010, 11-12, 14; Arvonen 2007, 12.) 
 
Aktiivisuuden mittausmenetelmän valinta helpottuu, kun mietitään mitä aktiivisuudesta 
halutaan tietää. Halutaanko tietää aktiivisuuden kokonaiskesto vai jokin aktiivisuuden 
yksittäinen osa, kuten laatu, kesto, teho, energiankulutus, muoto tai kertojen määrä. 
Kuinka moneen ja tarkkaan kategoriaan tulokset halutaan lokeroida vai riittääkö esi-
merkiksi vähän, kohtalainen ja paljon. Kun tiedetään mittausmenetelmä, pitää aina 
myös miettiä käytettävän menetelmän luotettavuus kyseiseen kohderyhmään, menetel-
män kyky mitata juuri haluttua osaa sekä menetelmän toistettavuus. Hyvin valittu mit-
tausmenetelmä helpottaakin testiaineiston purkua, sillä etenkin lasten ja nuorten kanssa 
arviointimenetelmät ovat haaste. Objektiiviset menetelmät ovat hieman luotettavampia 
ja helpompia lasten kanssa kuin subjektiiviset, mutta myös niissä on virheprosenttien 
mahdollisuudet. (Aittasalo ym. 2010, 12-13.) 
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4 Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijöitä 
Liikuntatottumukset opitaan kuitenkin nuorena ja erityisesti lapsiin tulisi panostaa. (Liikunnan 
ammattilainen 4/2010, 5) 
 
Lapsista liikkuminen on luonnostaan hauskaa ja he liikkuvat vaikka kuinka paljon, jos 
siihen annetaan mahdollisuus. Tätä liikunnanriemua ei saa riistää lapsilta ja nuorilta, 
vaan heille on annettava kaikki mahdollinen tuki liikkumiseen. (YLE 2010). Kun liikun-
taa toteutetaan lasten ja nuorten näkökulmasta ja heidän ehdoillaan, liikunta on hauskaa 
ja tuottaa iloa (Nuori Suomi 2008, 21). Liikuntatieteellisen seuran julkaisussa Koski 
(2010) toteaa nuoren liikkuvan sitä todennäköisemmin myös aikuisena, mitä enemmän 
hän löytää merkityksiä liikunnasta. 
 
4.1 Koti ja vanhemmat 
Vanhempien suhtautumisella arkiliikuntaan ja heidän elämäntavoillaan on paljon vaiku-
tusta lasten liikunnallisen elämäntavan omaksumiseen (YLE 2010). Saattaa olla, että 
vanhemmat luulevat riittäväksi lasten harrastusten hyväksymisen, kuskaamisen harras-
tuksiin ja kentänlaidalta kannustushuudot, mutta lapset kaipaavat perheen yhteisiä lii-
kuntahetkiä. Kouluun kuskaamisen sijasta on parempi kannustaa lapsia koulumatkojen 
kulkemiseen jalan tai pyörällä, tai vaikkapa kulkea lapsen mukana (Nuori Suomi 2008, 
42). Hyppynarut, kuperkeikka-alustat ja mailapelit ovat oivia liikuntavälineitä, jotka ei-
vät vie suurta tilaa kotona, mutta mahdollistavat monipuolisen ja luovan yhteisen te-
kemisen (YLE 2010). Liikunnan ei myöskään tarvitse olla aina jonkun asian harrasta-
mista tai varsinaista tekemistä, vaan perheen kanssa voidaan esimerkiksi lähteä yhdessä 
kävellen, pyöräillen tai vaikka rullaluistellen käymään jossakin (Örn 2010, 17). Lapset 
suorastaan odottavat, että saavat enemmän yhteisiä liikuntahetkiä perheen kanssa ja 
toiminnallista tukea vanhemmilta pelkän kehottamisen sijaan. (Arvonen 2007, 9; Salme-
la 2005, 13.) 
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Tiedollinen tuki vanhemmilta on myös hyvin tärkeää. Lapset tarvitsevat tietoa erilaisista 
harrastusmahdollisuuksista ja seuratoiminnoista. Aikuiselle tämän kaltaiset toiminnot ja 
paikat voivat olla itsestäänselvyyksiä, mutta lapselle kaikki mahdollisuudet eivät ole tut-
tuja. (Salmela 2005, 13.) Tutustuttaminen myös hieman erilaisiin liikuntamuotoihin on 
tärkeää. Tämän voi toteuttaa kartoittamalla lähiympäristön paitsi rakennetut lähiliikun-
tapaikat, myös luonnolliset paikat. Luonnollisia liikuntapaikkoja kodin lähellä ovat met-
sät, pihat, lumikasat sekä peli- ja leikkikentät. Perustaidot kehittyvät monipuolisesti, kun 
lasta opastetaan ja rohkaistaan liikkumaan erilaisilla alustoilla ja erilaisissa ympäristöissä. 
Varsinkin kömpelölle lapselle metsässä liikkuminen on tehokas tapa parantaa koordi-
naatiota ja kehonhallintaa. (Nuori Suomi 2008, 22). Vähäliikenteinen asfalttipiha toimii 
hyvin pelialustana ja epätasaiset pinnanmuodot puolestaan mahdollistavat erilaiset piilo-
leikit sekä kehittävät tasapainoa. (Salmela 2005, 13; YLE 2010.)  
 
Kaikki lapset eivät ole tarpeeksi rohkeita leikkimään muiden lasten kanssa. Arat lapset 
ovat suuri osa riittämättömästi liikkuvien lasten ryhmästä ja juuri he tarvitsevat van-
hempia liikkumisen tueksi. Yhteiset leikit esimerkiksi tuttavaperheen kesken, jossa mu-
kana ovat sekä aikuiset että lapset, tuovat kaivattua sosiaalista liikunnallista kanssakäy-
mistä. Taitojen kehittyessä rohkeus tutustua uusiin leikkikavereihin kasvaa ja leikeissä 
käytetyt taidot monipuolistuvat ja luovat pohjaa jälleen uusien asioiden oppimiselle. 
(Örn 2010, 17.)  
 
4.2 Ympäristö 
Myös vuodenajat vaikuttavat lasten aktiivisuuteen. 3 – 12-vuotiaiden lasten liikunta-
aktiivisuus, huolimatta sukupuolesta tai ikäryhmistä, on yli puoli tuntia vähemmän syk-
syllä ja talvella kuin keväällä ja kesällä. Lapsia tulisikin siis syksyllä ja talvella kannustaa 
liikkumaan koulu- ja harrastusmatkoja pyöräillen tai kävellen. (LUM 2010.) 
 
Kunnan vastuualueina on erityisesti omaehtoisen liikunnan turvaaminen liikuntapaik-
kojen kunnossapidon myötä myös haja-asutusalueilla sekä seuratoiminnan tukeminen 
(Liikunnan ammattilainen 4/2010, 5). Kuntien ja kaupunkien mahdollisuus rakentaa ja 
yhdistää koulujen, päiväkotien ja puistojen viheralueet yhdeksi suureksi, koko kaupun-
gin käytössä olevaksi leikkikentäksi on potentiaali, jota ei ole hyödynnetty. Kuopio on 
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onnistunut tässä parhaiten, tullessaan valituksi vuonna 2010 leikin ja liikunnan pääkau-
pungiksi. Jos muuallakin saataisiin yhdistettyä omatoimisissa liikuntapaikoissa fyysinen 
haastavuus, sopivassa määrin sosiaalisuutta, psyykkisesti palkitseva nykyteknologiaa 
hyödyntävä liikuntavälineistö ja houkutteleva ulkonäkö, sen uskoisi lisäävän vapaa-ajan 
liikunta-aktiivisuutta etenkin nuorilla, joka on haastava ryhmä. (Mertala 2010, 37.) To-
sin Turpeinen (2005, 10-11) myöntää kuntien nykyisessä rahatilanteessa toimintojen 
järjestämisen ja rakentamisen olevan haastavaa. 
 
4.3 Koulu ja liikunta-aktivaattori 
Virkkusen (2003, 3) sanoin ”Koululiikunnan tulee olla iloista. Iloinen liikunta on oppi-
laita innostavaa. Onnistunut liikunnanopetus innostaa eritasoisia oppilaita ja tasoittaa 
samalla oppilaiden taito- ja myös asenteellisia eroja.” Koulun liikuntatunnit kattavat 
vain pienen osan suosituksista, mutta liikuntatunneilla on tärkeä tehtävä kasvattaa lii-
kunnalliseen elämäntapaan. Koulujen tulisi suosia sosiaaliseen ja eettiseen kehitykseen 
suuntaavia opetus- ja harjoitusmenetelmiä, jotka perustuvat yhdessä työskentelyyn, 
mutta myös sopivasti omatoimisuuteen.  
 
Kouluissa on liikuntaa määrällisesti melko vähän, joten liikuntatuntien laatu on keskei-
sellä sijalla. 45 minuutin oppitunnin tulisi sisältää 30 minuuttia ja 90 minuutin tunnin 60 
minuuttia aktiivista toimintaa. (Nuori Suomi 2008, 13, 21, 37-39.) Koski (2010) painot-
taa artikkelissaan, ettei yksi liikuntatunti viikkoon lisää vielä pelasta koululiikuntaa, mut-
ta on tärkeä lisä. Telama ihmettelee artikkelissaan, kuinka monet nimekkäätkin päättäjät 
ovat sanoneet, ettei koululaisten liikunta-aktiivisuus tuntien lisäämisellä parane. Liikun-
nalliseen elämäntapaan ja aktiivisuuteen vaaditaan kuitenkin eväsrepullinen perustietoja 
ja -taitoja, jotka ovat saatavissa koulusta. Telaman lista on melko tyhjentävä. Se pitää 
sisällään ”motoristen taitojen oppimista ja kehittämistä, kokemuksia ja elämyksiä eri 
liikuntamuodoista ja ympäristöistä, kuntoharjoittelumuotojen oppimista ja tulosten ar-
viointia, oman elimistön reaktioiden – mm. sykkeen kokemista fyysisen kuormituksen 
eri tasoilla, asenteiden ja sisäisen motivaation kehittymistä ja monia muita asioita, joihin 
tarvitaan aikaa ja opettajaa.” Pääasia ei ole nostaa lasten sykettä tai pakottaa liikkumaan, 
vaan antaa opetusta ja tietoa liikkumisen merkityksestä ja mahdollisuuksista. Jos pääasia 
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olisi vain nostaa lasten sykettä kerran viikon aikana, ei liikuntatunneille tarvittaisi erin-
omaisen koulutuksen saaneita liikunnanopettajia. (Telama 2010.) 
 
Koulun liikunta tarkoittaa myös paljon muuta kuin vain ja ainoastaan liikuntatunteja. 
Kouluilla on mahdollisuus lisätä lasten päivän aktiivisuutta välitunneilla, turvallisilla 
koulumatkoilla, kerho- ja iltapäivätoiminnalla, liikkumiseen liittyvillä kotitehtävillä sekä 
tapahtumilla ja teemapäivillä. Etenkin välituntiliikunnasta pystyy kerryttämään suuren 
annoksen päivittäisestä teholiikunnan tarpeesta. Yksi pidempi 30 minuuttia kestävä 
liikuntavälitunti ulkona antaa paljon mahdollisuuksia aktiivisuuden lisäämiselle, etenkin 
jos koululaisilla on aktivoivia välineitä käytössään. Lasten aktiivisuutta lisää ohjaaja, joka 
luo virikkeitä, innostaa ja samalla valvoo toiminnan sujuvuutta sekä turvallisuutta. 
(Nuori Suomi 2008, 13, 21, 37-38.) Lapsi viettää kouluvuosien aikana noin 2000 tuntia 
välitunnilla. Tämä on pidempi aika, kuin mistään yksittäisestä aineesta koostuva aika. 
Siksi koulupihojen pitäisi olla paljon enemmän lapsia liikkumaan innostavia ja moti-
voivia. (Liikkuva lapsi 1/2005, 24, a.) 
 
Liikunta-aktivaattoritoiminta on uusimpia keinoja oppilaiden liikunnan lisäämiseksi. 
Lukuvuonna 2009-2010 toteutetun Liikunta-aktivaattori-hankkeen pilottikoulun rehtori 
(Kauppinen, A. 11.11.2010) kuvailee liikunta-aktivaattoria koululle arvokkaaksi lisäksi, 
sillä liikunta-aktivaattoritoiminta virkistää koko koulua. Liikunta-aktivaattorin tehtävä 
on koulupäivän aikana aina oppilaiden kouluun saapumisesta asti luoda mahdollisuuk-
sia ja innostusta. Aktivaattorin toimenkuvaan kuuluu erityisesti välituntiliikunta ja kou-
lun jälkeiset liikuntakerhot sekä niiden lisäksi erilaisten tapahtumien suunnittelu ja to-
teutus. Kaiken lisäksi liikunta-aktivaattorilla on aina aikaa oppilaille. Kauppinen kuvai-
leekin liikunta-aktivaattoria isosiskoksi, joka on kuin vanhempi kaveri, mutta kuitenkin 
aikuinen. (Liite 4.)  
  
Laps Suomen –tutkimuksen mukaan, iän myötä lasten liikunta kouluissa vähenee. 
Etenkin yläluokan oppilaat ovat taukojen aikana liikunnallisesti passiivisia (Nuori Suo-
mi 2008, 13). Pojat ovat Laps Suomen –tutkimuksen mukaan keskimäärin puoli tuntia 
aktiivisempia päivässä kuin tytöt. Kaikista aktiivisimpia tutkimuksen ikähaarukasta, joka 
on 3-12 ikävuotta, ovat 10-vuotiaat pojat. Tutkimukseen osallistui 5553 lasta vuosina 
2001-2003 ja tutkimus on laajin perusselvitys, joka aiheesta on tehty. (LUM 2010.)  
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Jokaiselle lapselle pitäisi olla paikka liikuntakerhoissa ja kerhotoiminnan pitäisi olla sen 
luonteista, että myös vähemmän liikkuvat lapset uskaltautuvat mukaan toimintaan. Vä-
hän liikkuvat lapset ja nuoret ovat suuri haaste, sillä opettajien ja ohjaajien on löydettä-
vä mielekkäitä aktivointikeinoja ja viestittävä omalla asenteellaan aktiivisen elämäntavan 
tärkeyttä. Kouluilla on liikuntakerhojen määrässä ja monipuolisuudessa kehittämisen 
varaa. (Nuori Suomi 2008, 13, 21, 37-38.) Koko koulujen toimintakulttuuria olisi kehi-
tettävä enemmän liikuntaa korostavaksi (Koski 2010). 
 
4.4 Seuratoiminta 
Urheilun harrastaminen 1-2 tuntia viikossa on hyvä lisä viikon liikuntamäärään. Pelkäs-
tään se ei kuitenkaan ole riittävää. Seuratoiminta pystyy parhaimmillaan tarjoamaan 
kolmanneksen suositellusta määrästä. Olennaista kokonaisuuden kannalta on se, mitä 
tapahtuu harjoitusten välillä vapaa-ajalla sekä koulussa. Lapset liikkuvat nykyään hie-
man enemmän seuroissa kuin ennen. Mutta jos etenkin pienet lapset viettäisivät 
enemmän aikaa liikkuen kotona kavereiden ja perheen kanssa, liikunnalle saattaisi jäädä 
enemmän aikaa. Harjoituksissa liikunnan kokonaisaika saattaa jäädä hyvinkin pieneksi 
ja kotona liikkuen jäisivät pois varusteiden vaihdot ja matka-ajat harjoituksiin. (Nuori 
Suomi 2008, 22; Örn 2010, 16.)  
 
Ohjatun liikunnan tehoa ei kuitenkaan voi kieltää. Ohjattu liikunta on paitsi fyysisesti 
tehokasta, myös edistää taitojen oppimista, antaa uusia virikkeitä ja antaa mahdollisuu-
den viettää uusien kavereiden kanssa aikaa. Näiden asioiden toteutuessa, harrastukset 
innostavat lasta ja nuorta liikkumaan itsenäisesti ja luovat mahdollisuuden saada hyvät 
edellytykset pysyvään, liikunnalliseen elämäntapaan. (Nuori Suomi liikuntakerhot.) Las-
ten ja nuorten kilpailutoiminnan suosituksissa (2004, teoksessa Karttunen 2005, 21) 
kerrotaan, että parhaimmillaan kilpailutoiminnassa huomioidaan yksilön fyysiset ja 
psyykkiset kehitysvaiheet, se vahvistaa itsetuntoa, kehittää sosiaalisia taitoja ja tarjoaa 
tilaisuuden käsitellä tunteita. Kilpaurheilussa pitää kuitenkin muistaa, että se vaatii kai-
kilta kovaa sitoutumista ja suurta vastuuta lapsen jaksamisesta, vaikkakin siitä on var-
masti lapselle paljon iloa (YLE 2010).  
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Kilpa- sekä harrastejoukkueita on kuitenkin melko paljon ja suurin kysyntä onkin lii-
kuntakerhotoiminnalle. Eniten kaivataan kerhoja, joissa liikunta on monipuolista, eikä 
toiminnassa korosteta kilpailua. Tällöin myös vähemmän liikkuneet lapset saavat tuntea 
liikunnanriemun, joutumatta kilpailutilanteeseen. (Nuori Suomi liikuntakerhot.) Seuro-
jen tulisi myös valistaa vanhempia ja pyrkiä aktiivisesti siihen etteivät vanhemmat estä 
lapsen viihtymistä harrastuksissa liiallisilla vaatimuksilla (Rautava ym. 2003). Örn (2010, 
16) huomauttaa, ettei lapsen seuratoimintaan osallistuminen kuitenkaan siirrä pois van-
hempien vastuuta liikuntakasvatuksessa. 
 
4.5 Tehokkaan aktivoinnin esimerkki 
Koski (Koski 2010) toteaa opetusministeriön asiantuntijaseminaarin yhteenvedossaan, 
että ” Vahvasti Turun Koulut liikkeellä- ja parin muunkin hankkeen taustalla mukana 
olleena olen valmis väittämään, että kokemuksia hyvistä käytännöistä on jo tarpeeksi. 
Tuloksiakin saadaan aikaiseksi, kunhan vain laitetaan homma laaja-alaisesti käyntiin.” 
Loistava esimerkki tehokkaasta aktivoinnista on Nuoren Suomen Liikuntaseikkailu, 
joka kannustaa lapsia liikkumaan päivittäin kahden tunnin ajan. Esimerkiksi vuonna 
2010 ylittyi keskimääräinen yli kahden tunnin liikkumistavoite. Tosin osa lapsista on 
silloin liikkunut tarpeeksi ja osa liian vähän, mutta kaikki on silti kotiin päin.  
Liikuntaan lasketaan niin harrastukset, välituntileikit, perheen iltakävelyt, kuin myös 
koiran ulkoilutus. Paitsi, että lapset merkitsevät liikunta-aktiivisuuden ylös, 
liikuntaseikkailussa huolehditaan myös riittävästä unen määrästä ja ruokailukerroista 
sekä lasten kokemasta liikunnan tuottamasta mielihyvästä, jotka lapset merkitsevät 
korttiin. Liikuntaseikkailu tiivistää myös yhteishenkeä, sillä koko luokan liikunta-
aktiivisuus muutetaan kilometreiksi, joilla edetään seikkailukartalla. Liikuntaseikkailun 
palkintoihin kuuluu muun muassa palkintomatka-arvonta Helsinkiin eri 
kulttuurikohteisiin kaikkien osallistuvien luokkien kesken. (Nuori Suomi 2010; Usva-
Vänttinen 2005, 12.) Usva-Vänttisen (2005, 12) mukaan juuri Liikuntaseikkailu on 
nostanut lasten liikunnan ilon ja liikunnan merkityksen valtakunnalliseksi 
puheenaiheeksi. 
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5 Askelmittari liikuntamäärän arvioinnissa 
Liikunnan terveysvaikutuksista tiedetään jo paljon ja ne ovat kiistattomat. Liikuntamää-
rän mittaamiseen on mittausvälineitä tarjolla nykyään aika paljon, joista yksi on askel-
mittari. Askelmittarin positiivisia puolia on sen yksinkertainen ja melko tarkka tapa ar-
vioida liikunnan määrää. Mittareita on nykyään tarjolla monia eri malleja, niiden hinnat 
ovat kohtuullisia ja sen käyttöönotto on helppoa. (Aittasalo ym. 2010, 15; Kiloklubi; 
UKK-instituutti 2008.) 
 
5.1 Askelmittarin historia 
Askelmittarin historia on peräisin noin neljänkymmenen vuoden takaa Japanista. Pro-
fessori Hatano aloitti kuntokampanjan, jossa perustettiin mampo-kei –nimisiä kävely-
kerhoja. Mampo-kei tarkoittaa kymmentätuhatta askelta, joka havaittiin jo silloin tärke-
äksi terveyshyödyksi päivää kohden käveltynä, vaikka tieteellistä näyttöä ei silloin vielä 
ollut. (Kiloklubi.) 
 
Viime vuosien merkittävä määrä tutkimusnäyttöä on nyt myöhemmin osoittanut, että 
jo 1960-luvulla lanseerattu kymmenentuhatta askelta päivässä on yhteydessä suotuisiin 
terveydellisiin vaikutuksiin. Aikuisilla tämä askelmäärä on tutkimusten perusteella edel-
leen pätevä. (Kiloklubi.) 
 
5.2 Mittaustekniikka 
Askelmittarin mittaustekniikka perustuu tavallisimmin mekaaniseen heiluriin, joka rea-
goi kehon painopisteen muutoksiin kaikissa kävelyyn verrattavissa liikuntamuodoissa ja 
heilahtaa sen liikettä rajoittavia tappeja vasten. Verrattavia liikuntamuotoja on muun 
muassa hölkkä, juoksu ja sauvakävely. Jokaisesta painopisteen heilautuksesta rekisteröi-
tyy yksi askel joko hammasrattaan avulla tai elektronisesti. (Aittasalo ym. 2010, 15; Ki-
loklubi.) 
 
Pietsosähköiset mittarit toimivat sensoreilla, jotka värähtelevät pystysuoran liikkeen 
vaikutuksesta. Värähtely muuttuu sähköimpulssiksi, joka tulkitaan askeleeksi, jos im-
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pulssi on riittävän suuri. Kiihtyvyysmittarit ovat askelmittaria kalliimpi arviointimene-
telmä ja vaativat tuekseen tietokoneohjelman tallennetun tiedon purkamiseksi. Piet-
sosähköisten mittareiden ero kiihtyvyysmittareihin on se, että ne tuottavat vain askelten 
lukumäärästä johdettavaa tietoa. (Aittasalo ym. 2010, 15-16.)  
 
5.3 Askelmittarin käytön hyödyllisyys ja luotettavuus tutkimuksissa 
Californialainen selvitys, jossa tehtiin systemaattinen kirjallisuuskatsaus 26:sta tutki-
muksesta, kertoo askelmittarin käytön lisäävän liikuntaa merkitsevästi. Etenkin ne tes-
tattavat, jotka olivat asettaneet itselleen tavoitteen päivittäisessä askelmäärässä, olivat 
kävelleet alkutilanteeseen verrattuna noin 2500 askelta (27 %) enemmän. (UKK-
instituutti 2008.) Lapsilla askelmittarilla saatuja luotettavia tuloksia on vähän ja ne eivät 
ole yhtä selkeitä kuin aikuisten (Aittasalo ym. 2010, 15). 
 
Eniten tarkkaa ja luotettavaa tutkimustietoa on japanilaisvalmisteisella Yamax –
mittarilla tehdyistä testeistä. Suomessa kuitenkaan tätä mittaria ei ole enää markkinoilla 
ja tilalle on tullut Omronin pietsosähköistä tekniikkaa hyödyntävä mittari. Aikuisilla 
tällä mittarilla tehdyt testit ovat yhtä tarkkoja, kuin Yamax –mittarilla, joka toimii erilai-
sella menetelmällä. Tulosten virheprosentit ovat olleet aikuisilla hyvin pieniä. Lapsilla 
sen sijaan tällä mittarilla on tullut suurempi virheprosentti, kuin kaksiaksiaalisella kiih-
tyvyysmittarilla. (Aittasalo ym. 2010, 16.) 
 
Alla olevat luokitukset perustuvat nykynäyttöön aktiivisuusliikuntatutkimuksista. Lap-
sille samoja rajoja ei ole vielä tehty. (Kiloklubi.) 
 
Aktiivisuuden liikuntasuositukset aikuisilla (Kiloklubi) luokitellaan niin, että: 
 
- alle 5000 askelta lasketaan passiiviseksi elämäntavaksi 
- 5000-7599 askelta on jonkin verran liikunnallinen elämäntapa 
- 7500-9999 on liikunnallinen elämäntapa 
- yli 10 000 on suositeltava liikunnallinen elämäntapa 
- yli 12 500 askelta päivässä lasketaan jo liikunnallisesti erittäin aktiiviseksi.  
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGEL-
MAT 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mikä on lasten päivittäinen liikuntamäärä ja 
onko liikunta-aktivaattoritoiminnalla vaikutusta lasten tutkittuun päivittäiseen liikunta-
määrään. Tutkimusongelmat olivat: 
1) Kuinka paljon 4.-, 5.- ja 7.-luokkalaiset liikkuvat koulupäivän aikana? 
Ensimmäisessä tutkimusongelmassa on tutkittu oppilaiden koulupäivän aikana kerty-
neiden askeleiden määrää ja niiden muutoksia alku- ja loppumittausten välillä. Samalla 
on tutkittu myös aamun koulumatkan askelmäärää. 
 
2) Onko liikunta-aktivaattoritoiminnalla vaikutusta oppilaiden liikuntamäärään pitkällä 
liikuntavälitunnilla?  
Pitkä liikuntavälitunti (30min) on olennainen osa hanketta. Liikunta-aktivaattoritoimin-
nan tavoite on lisätä oppilaiden aktiivisuutta koulupäivän aikana. Pitkällä liikuntaväli-
tunnilla liikunta-aktivaattorin toimii aktiivisesti tarkoituksena saada oppilaat liikkumaan 
enemmän kehittämällä erilaisia virikkeitä ja leikkimällä lasten kanssa. Vertailukouluissa 
on niin ikään pitkät välitunnit, mutta niistä puuttuu liikunta-aktivaattoritoiminta. 
 
3) Onko liikunta-aktivaattoritoiminnalla vaikutusta oppilaiden liikuntamäärään koko 
päivän aikana? 
Pitkällä aikavälillä liikunta-aktivaattoritoiminnan taka-ajatus on kauas kantoisesti lisätä 
lasten tietoisuutta liikunnasta ja sen merkityksestä sekä ohjata liikunnallisen elämänta-
van omaksumiseen. Tässä osiossa on tutkittu oppilaiden koko päivän ja siitä vielä erik-
seen vapaa-ajan askelmääriä sekä niiden muutoksia. 
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7 MENETELMÄT 
7.1 Kohderyhmä 
Koeryhmä koostui Liikunta-aktivaattori-hankkeen pilottikouluna toimineen Niemelän 
yhtenäiskoulun (Heinola) kolmen eri luokka-asteen oppilaista (4., 5. ja 7. luokka), joita 
oli kaikkiaan 48. Vertailuryhmäksi valittiin sama määrä oppilaita Seminaarin ala-asteelta 
(4. ja 5. luokka) ja Lyseonmäen yläasteelta (7.luokka). 
 
Tulosanalyyseihin kelvolliset askelmäärät saatiin tallennetuksi syksyn 2009 alkumittauk-
sessa kaikkiaan 34:ltä kohderyhmän ja 31:ltä vertailuryhmän oppilaalta. Kevään 2010 
loppumittauksessa vastaavat tiedot saatiin tallennettua 27:ltä koeryhmän ja 18:lta vertai-
luryhmän oppilaalta. (Taulukko 1.) 
 
Taulukko 1. Askelmittauksiin osallistuneet oppilaat (suluissa) ja niiden oppilaiden lu-
kumäärät, joilta saatiin tallennettua hyväksyttävä askellustieto 
 
  alkumittaus  loppumittaus 
koeryhmä yht. 34 (48)  27 (41) 
 tytöt 19 (24)  15 (24) 
 pojat 15 (24)  12 (17) 
 
vertailur. yht. 31 (48)  18 (38) 
 tytöt 17 (21)  10 (19) 
 pojat 14 (27)    8 (19)  
 
Tulosanalyyseihin ei voitu ottaa mukaan kaikkien oppilaiden askellustietoja seuraavista 
syistä: 1) askellustietoa ei saatu tallennettua vähintään kahdelta eri päivältä 2) askellus-
tiedot vaikuttivat epäluotettavilta 3) askellustietoja ei palautettu. (Taulukko 2.) 
 
 
 
  
20 
Taulukko 2. Syyt ja määrät analysoimatta jätetyistä askeltiedoista 
 
 syy  alkumittaus loppumittaus 
koeryhmä 1) puutteellisuus 4 2 
2) epäluotettavuus 3 - 
3) ei palautettu 7 12 
 
vertailur. 1) puutteellisuus 2 2 
 2) epäluotettavuus 2 2 
 3) ei palautettu 13 16 
  
7.1.1 Alkumittaus syksyllä 2009 
Hyväksyttyjen askellustietojen määrä kaikista askelmittauksiin osallistuneista oppilaista 
oli 67,7 prosenttia. Alkumittauksissa koeryhmän askellustiedoista analysoitiin 70,8 %, ja 
vertailukoulun askellustiedoista 64,5 %. Vertailukoulujen prosenttilukuun vaikutti eni-
ten 5-luokkalaisten ja 7-luokkalaisten poikien mittaustulokset. Mittauksiin osallistunei-
den 5.luokkalaisten poikien tuloksista analysoitiin 44,4 % ja 7.luokkalaisten poikien 36,3 
%. Koeryhmästä matalin prosenttiosuus analysoiduista oli 7.luokan pojat, joista hyväk-
syttävä tutkimustieto saatiin tallennettua ja analysoitua kolmasosalta. Koeryhmän 
4.luokan poikien askellustiedot saatiin tallennettua 100-prosenttisesti. (Taulukko 3.)  
 
Taulukko 3. Analysoitavaksi hyväksyttävien askellustietojen määrä alkumittauksissa ja 
käytettävien tietojen prosentuaalinen osuus alkumittausten lähtötilanteeseen nähden  
      Koeryhmä      Vertailuryhmä 
jäljellä oleva % Yhteensä tytöt pojat Yhteensä tytöt pojat 
4.luokka / 
% alkutilanteesta 
14 
93,3 % 
7 
87,5 % 
7 
100 % 
13 
92,8 % 
7 
100 % 
6 
85,7 % 
5.luokka / 
% alkutilanteesta 
11 
73,3 % 
6 
85,7 % 
5 
62,5 % 
9 
64,2 % 
5 
100 % 
4 
44,4 % 
7.luokka / 
% alkutilanteesta 
9 
50 % 
6 
66,6 % 
3 
33,3 % 
9 
45 % 
5 
55,5 % 
4 
36,3 % 
Kouluista yht. / 
% alkutilanteesta 
34 
70,8 % 
  
31 
64,5 % 
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7.1.2 Loppumittaus keväällä 2010 
Loppumittauksissa analysoitavien tulosten prosentuaalinen osuus loppumittauksiin 
osallistuneista oli 58,2 %. Edelleen koeryhmän prosentuaalinen säilyvyys analysoitavissa 
tiedoissa oli parempi, kuin vertailukoulun tiedoissa. Tällä kertaa minkään luokkatason 
ryhmillä ei säilynyt 100-prosenttinen tulosten käytettävyys. (Taulukko 4.) Lähinnä tätä 
prosenttia oli kuitenkin Niemelän koulun 7.luokan tytöt, joista vain yhtä tulosta ei voitu 
analysoida.  
 
Taulukko 4. Analysoitavaksi hyväksyttävien askellustietojen määrä loppumittauksissa ja 
käytettävien testien prosentuaalinen osuus loppumittausten lähtötilanteeseen nähden 
  Koeryhmä 
  
Vertailuryhmä     
jäljellä oleva % Yhteensä tytöt pojat Yhteensä tytöt pojat 
4.luokka / 
% alkutilanteesta 
11 
68,8 % 
5 
55,6 % 
6 
85,7 % 
3 
42,8 % 
2 
50 % 
1 
33,3 % 
5.luokka / 
% alkutilanteesta 
5 
38,5 % 
2 
33,3 % 
3 
60 % 
7 
63,6 % 
3 
50 % 
4 
57,1 % 
7.luokka / 
% alkutilanteesta 
11 
78,6 % 
8 
88,8 % 
3 
60 % 
8 
44,4 % 
5 
55,5 % 
3 
33,3 % 
Kouluista yht. / 
% alkutilanteesta 
27 
65,9 % 
  
18 
47,3 % 
   
 
7.2 Koeasetelma 
Askelmittaukset tehtiin oppilaille kaksi kertaa. Alkumittaukset tehtiin syksyllä 2009, 
viikoilla 39 (Niemelä), 41 (Seminaari) ja 42 (Lyseonmäki). Loppumittaukset tehtiin  ke-
väällä 2010, viikoilla 15 (Niemelä), 16 (Lyseonmäki) ja 17 (Seminaari). Niemelän koulun 
4-luokkalaisten vapaaehtoisryhmälle tehtiin alku- ja loppumittausten välissä täydentävä 
mittaus. 
 
Oppilaiden oli tarkoitus pitää askelmittaria kolmena koulupäivänä viikossa. Oppilaille 
jaettiin mittarit käyttöön testiviikkojen maanantaipäivinä, jotta heillä oli ensimmäisenä 
askelluspäivänä mittari aamusta asti käytössä. Mittaria pidettiin tiistai-, keskiviikko- ja 
torstaipäivien ajan. Testiviikon perjantaina kerättiin mittarit pois. Oppilaat kirjasivat 
mittarin lukeman taulukkoon viitenä eri ajankohtana päivässä (liite 3). 
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Askeleiden kirjaamisen ajankohdat olivat: 
- aamulla ensimmäiselle tunnille saapuessa 
- ennen pitkän välitunnin alkua ja pitkän välitunnin jälkeen 
- viimeisellä tunnilla ennen kotiin lähtöä 
- juuri ennen nukkumaan käymistä koko päivän aikana kertynyt askelmäärä. 
 
Aamulla ennen ensimmäistä tuntia kirjattu askelmäärä antaa tiedon koulumatkaan käy-
tetystä askelmäärästä. Jos koulumatka taitettiin esim. pyöräillen tai autolla, myös se 
pyydettiin merkitsemään taulukkoon, jolloin pyöräilyn vaikutuksen pystyy huomioi-
maan tulosten analysoinnissa. Ennen pitkää välituntia ja heti pitkän välitunnin jälkeen 
kirjatun askellustiedon avulla analysoitiin liikunta-aktivaattoritoiminnan vaikutusta pit-
kän välitunnin välituntiaktiivisuuteen. Ennen koulusta kotiin lähtöä kirjattu tieto antaa 
koulupäivän aikana syntyneen askellustiedon sekä illalla ennen nukkumaan menoa kir-
jattu tieto koulun ja kodin välisen vapaa-ajan askelmäärän sekä koko päivän askelmää-
rän. 
 
Oppilaiden askelten kirjaamistaulukko oli A5-kokoinen paperi kahtia taitettuna. Ulko-
sivut koostuivat etusivun kansilehdestä, johon oppilas kirjoitti oman nimen, koulun 
sekä luokka-asteen ja takasivun askelmittarin käyttöohjeesta (liite 1 ja 2). Sisäsivuilla oli 
askeltaulukko (liite 3). 
 
7.3 Mittausmenetelmät 
Mittarina käytettiin neljänsillä ja viidensillä luokilla Omronin Walking Style II -
mittareita. Tämä merkki laskee askeleita kiihtyvyysanturitekniikan avulla, jossa kaksi 
kiihdytysanturia värähtelevät liikkeen vaikutuksesta mitaten askeleiden määrän viiden 
askeleen tarkkuudella, kuljetun matkan sekä kulutetut kalorit. Mittauksissa tallennettiin 
kuitenkin vain askeleiden määrää. 
Seitsemänsillä luokilla käytettiin Silvan Pedometer Plus -mittareita. Mittari on monien 
testien voittaja ja siinä on virheet eliminoiva, patentoitu IC-elektroniikka. Mittarin omi-
naisuuksiin kuuluu askeleiden, kuljetun matkan ja kalorien mittaus. Seitsemänsien 
luokkien ohjeistukseen lisättiin merkintä nollauksen mahdollisuudesta. Ohjeessa 
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varoitettiin painamasta kosken päivän set- ja reset -nappeja samaan aikaan pohjaan, tai 
mittari nollautuisi. Tämä neuvottiin tekemään illalla nukkumaan käydessä.  
Arviointimenetelmä oli objektiivinen, mittauksissa käytettiin askelmittaria liikuntamää-
rän mittauksissa. 
 
7.4 Tilastolliset tarkastelut 
Askellustietojen purkuun käytettiin Excel ohjelmaa. Tiedoista tehtiin taulukot excel –
ohjelmalla ja taulukoihin laskettiin hyväksyttyjen tietojen keskiarvot. Osassa taulukoita 
on käytetty myös vastausprosenttia. Tällöin tulokset on esitetty yhden desimaalin tark-
kuudella. 
  
24 
8 TULOKSET 
Tuloksissa on esitetty tutkimusongelmien kautta oleellisimmat tulokset. Se kuinka pal-
jon eri tulosten vaikutus näkyy toisissaan, on vertailtavissa taulukoiden kautta. Pääsään-
töisesti seurataan muutosta, mutta huomioitavaa on myös askelten konkreettinen kes-
kiarvo sekä alku- että loppumittauksissa. 
 
8.1 4., 5. ja 7. luokan oppilaiden liikuntamäärä koulupäivän aikana 
Oppilailla kertyy koulupäivän aikana koulussa keskimäärin 4471 askelta. Eniten liikku-
vat 4.luokat ja vähiten 7.luokat. Syksyllä koulupäivän keskiarvoinen askelmäärä on 668 
askelta enemmän kuin keväällä. Alkumittauksissa syksyllä aktiivisimpia ovat olleet ver-
tailuryhmän 4-, ja 5.luokat, joiden koulussa kävelty askelmäärä on yli 5000 askelta. 
Myös koeryhmän 4.luokan keskiarvo oli yli koe- ja vertailuryhmien yhteenlasketun kes-
kiarvon.  
Loppumittauksissa keväällä aktiivisin ryhmä oli koeryhmän 4.luokka, jonka askelmäärä 
oli 5802. Keskiarvo oli lisääntynyt 855 askelta. Koe- ja vertailuryhmien 5.-luokkalaisten 
keskiarvot olivat pudonneet 854 (koeryhmä) ja 836 (vertailuryhmä) askelta. Koeryhmän 
7.luokan keskiarvo oli loppumittauksissa yli puolet vähemmän kuin alkumittauksissa, 
kun vertailuryhmän askeleet lisääntyivät (Taulukko 5.) 
Taulukko 5. Oppilaiden koulupäivän aikana kertynyt keskimääräinen askelmäärä 
Ryhmä    / luokka-aste Alkumittaus Loppumittaus Muutos 
Koeryhmä/ 4.luokka (n = 10) 4947  (n = 11) 5802 +855 
Vertailur.   / 4.luokka (n = 12) 5755 (n = 3) 4412 -1343 
Koeryhmä/ 5.luokka (n = 9) 4386 (n=5) 3532 -854 
Vertailur.   / 5.luokka (n = 5) 5389 (n = 5) 4553 -836 
Koeryhmä/ 7.luokka  (n = 9) 4629 (n =10) 2221 -2408 
Vertailur.   / 7.luokka (n = 9) 3724 (n = 8) 4301 +577 
Keskiarvot yhteensä  (n = 54) 4805 (n = 42) 4137 -668 
Oppilaiden (n = 96) kävelemä keskimääräinen askelmäärä koulussa on 4471 askelta 
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4., 5. ja 7.luokkien (n = 93) keskimääräinen aamun koulumatkan askelmäärä on 1175 
askelta. Tilastointi kertoo, että kaikilla luokka-asteilla syyslukukauden aamulla koulu-
matkaan käytetty askelmäärä on suurempi. 4.- ja 5.-luokkalaiset käyttävät aamulla 
enemmän askeleita koulumatkaan, kuin 7.-luokkalaiset. (Taulukko 6.) 
 
Taulukko 6. Aamulla koulumatkaan käytetty luokkatason keskimääräinen askelmäärä  
 
4.luokat 5.luokat 7.luokat 
syksy 
(n = 22) 
kevät 
(n = 14) 
syksy 
(n =  13) 
kevät 
(n = 10 ) 
syksy 
(n = 16 ) 
kevät 
(n = 18) 
1254 1190 1330 1058 1190 1029 
ka. 1222 ka.1194 ka. 1109 
4-, 5- ja 7.luokkien (n = 93) koulumatkan keskiarvoinen askelmäärä on 1175 
 
Kun oppilaat lokeroidaan kuuteen ryhmään koulumatkaan käytetyn askelmäärän mu-
kaan, selviää että suurin osa oppilaista kävelee aamulla yli 900 askelta ennen ensimmäis-
tä tuntia. Oppilaista vain 4,5 % käyttää aamulla koulumatkaansa alle 300 askelta. 24,7 % 
käyttää aamulla koulumatkaan yli 1500 askelta. (Taulukko 7.) 
 
Taulukko 7. Oppilaiden jaottelu aamulla koulumatkaan käytettyjen askeleiden mukaan 
Askeleet aamulla alle 300 300-599 600-899 900-1119 1200-1499 yli 1500 
Oppilaat (n = 89) 
%-osuus 
(4) 
4,5 % 
(15) 
16,9 % 
(15) 
16,9 % 
(20) 
22,5 
(13) 
14,6 % 
(22) 
24,7 % 
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8.2 Liikunta-aktivaattoritoiminnan vaikutus oppilaiden liikuntamäärään 
pitkällä liikuntavälitunnilla 
Pitkän välitunnin askelmäärissä 4.- ja 5.luokkien koeryhmät ovat olleet välitunnilla ak-
tiivisempia kuin vertailuryhmät. Vaikkakin 4.luokkien askelmäärät ovat vähentyneet 
sekä koe- että vertailuryhmällä, niin vertailuryhmän askeleet ovat kuitenkin vähentyneet 
351 askelta enemmän, kuin koeryhmän. 4.luokan koeryhmän askelmäärät ovat lisäksi 
olleet korkeammat jo valmiiksi molemmilla mittauskerroilla. 5.luokilla koeryhmän as-
kelmäärät ovat nousseet 339 askelta ja vertailuryhmän askeleet vähentyneet 280 askelta. 
Yhteensä eroa on 619 askelta. 7.luokkien koeryhmän askeleet ovat vähentyneet ja ver-
tailuryhmän askeleet ovat lisääntyneet. Yhteensä eroa on 1116 askelta. (Taulukko 8.) 
 
Taulukko 8. Ryhmien pitkän välitunnin alku- ja loppumittausten askelmäärien muutok-
set 
Ryhmä / 
luokka 
Koer. 
4.luokka 
Vertailur.  
4.luokka 
Koer. 
5.luokka 
Vertailur. 
5.luokka 
Koer. 
7.luokka 
Vertailur.  
7.luokka 
Alku 1574 
(n = 14) 
1215 
(n = 13) 
1225 
(n = 11) 
2267 
(n = 9) 
1298 
(n = 9) 
682 
(n = 9) 
Loppu 1480 
(n = 11) 
770 
(n = 3) 
1564 
(n = 5) 
1987 
(n = 5) 
543 
(n = 10) 
1043 
(n = 8) 
Muutos  -94 -445 +339 -280 -755 +361 
 
  
  
27 
8.3 Liikunta-aktivaattoritoiminnan vaikutus oppilaiden liikuntamäärään koko 
päivän aikana 
Molempien ryhmien kaikkien luokkien koko päivän askelmäärien tuloksista näkee, että 
tulokset ovat koeryhmän 7.luokkaa lukuun ottamatta yli 10 000 askelta päivässä. Eniten 
askeleet ovat lisääntyneet koeryhmän 4.luokalla, jolla askelmäärä kasvoi 3795 askeleella. 
4.luokan koeryhmä on liikkunut eniten kaikista ryhmistä. (Taulukko 9.) 
 
Suurin ryhmien välinen ero on 7.luokilla. Koeryhmän askeleet ovat vähentyneet ja ver-
tailuryhmän lisääntyneet. Ero muutoksessa on 6223 askelta. Koeryhmän 7.-
luokkalaisten askelmäärä oli loppumittauksissa 7101 askelta päivässä. (Taulukko 9.) 
 
Taulukko 9. Ryhmien koko päivän alku- ja loppumittausten askelmäärien muutokset 
Ryhmä / 
luokka 
Koer. 
4.luokka 
Vertailur.  
4.luokka 
Koer. 
5.luokka 
Vertailur. 
5.luokka 
Koer. 
7.luokka 
Vertailur. 
7.luokka 
Alku 10335 
(n = 13) 
10536 
(n = 13) 
11925 
(n = 10) 
 12708 
(n = 9) 
10439 
 (n = 9) 
10282 
(n = 9) 
Loppu 14130 
(n = 11) 
12294 
(n = 3) 
10664 
(n = 5) 
11600 
(n = 6) 
7101 
(n = 10) 
13167 
(n = 8) 
Muutos  +3795 +1758 -1261  -1108 -3338 +2885 
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Vapaa-ajalla 4.luokkien sekä koe- että vertailuryhmän askeleet lisääntyivät eniten. Silti 
vertailuryhmän askeleet lisääntyivät vielä 535 askelta enemmän kuin koeryhmällä. 
4.luokan ja 5.luokan koeryhmät kuitenkin kävelivät enemmän askeleita sekä alku- että 
loppumittauksissa kuin vertailuryhmät. Tosin 5.luokan koeryhmän askelmäärät olivat 
korkeammat molemmissa mittauksissa kuin vertailuryhmän, eli askeleita kertyi silti vielä 
enemmän kuin vertailuryhmällä. 7.luokan koeryhmä on kävellyt molemmissa mittauk-
sissa vähemmän, kuin vertailuryhmä. (Taulukko 10.) 
 
Taulukko 10. Ryhmien väliset erot vapaa-ajan aktiivisuudessa syksyltä kevääseen 
Ryhmä / 
luokka 
Koer. 
4.luokka 
Vertailur.  
4.luokka 
Koer. 
5.luokka 
Vertailur. 
5.luokka 
Koer. 
7.luokka 
Vertailur.  
7.luokka 
Alku 4355 
(n = 13) 
3297 
(n = 13) 
6354 
(n = 10) 
3297 
(n = 13) 
4781 
(n = 9) 
5057 
(n = 9) 
Loppu 7177 
(n = 11) 
6654 
(n = 3) 
6130 
(n = 5) 
5197 
(n = 5) 
4477 
(n = 10) 
7400 
(n = 8) 
Muutos  +2822 +3357 -224 +1900 -304 +2343 
 
Kun koko päivän askelmäärät jaetaan luokittain ja sukupuolittain nähdään, että alku- ja 
loppumittausten yhteisen keskiarvon mukaan 4.- ja 5.luokkien oppilaat liikkuvat 
enemmän kuin 7.luokkien oppilaat. 4.- ja 5.luokilla huomaa myös liikkumisen lisäänty-
misen keväällä verrattuna syksyn mittauksiin. Vähiten liikkuvat 7.luokan tytöt. (Tauluk-
ko 11.)  
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Taulukko 11. Molempien ryhmien sukupuolten väliset erot koko päivän askelmäärissä 
Tytöt/pojat 
luokka 
tytöt 
4.luokat 
pojat  
4.luokka 
tytöt 
5.luokka 
pojat 
5.luokka 
tytöt 
7.luokka 
pojat  
7.luokka 
Alku 11309 
(n = 13) 
9651 
(n = 13) 
11051 
(n = 11) 
13990 
(n = 8) 
10942 
(n = 11) 
10484 
(n = 10) 
Loppu 14512 
(n = 7) 
12962 
(n = 7) 
11089 
(n = 5) 
11256 
(n = 7) 
9626 
(n = 13) 
10619 
(n = 5) 
Keskiarvo: 12911 11307 11070 12623 10284 10552 
Muutos +3203 +3311 +38 -2734 -1316 +135 
 
 
Niemelän koulun sukupuolten välisiä askelmääriä tarkastellessa huomaa, että 4.luokan 
askeleet ovat lisääntyneet yli 3 000 askelta sekä tytöillä että pojilla. 5.luokan tytöillä ja 
pojilla askelmäärät ovat hieman vähentyneet, kuten myös 7.luokilla ja erityisesti 
7.luokan tytöillä.  (Taulukko 12.) 
 
Taulukko 12. Niemelän koulun luokkien sukupuolten väliset koko päivän aktiivisuuden 
muutokset syksystä kevääseen 
Sukupuoli 
luokka 
tytöt 
4.luokka 
pojat  
4.luokka 
tytöt 
5.luokka 
pojat 
5.luokka 
tytöt 
7.luokka 
pojat  
7.luokka 
Alku 11304 
(n = 6) 
9504 
(n = 7) 
10608 
(n = 6) 
13901 
(n = 4) 
11055 
(n = 6) 
9207 
(n = 3) 
Loppu 15279 
(n = 5) 
13173 
(n = 6) 
10075 
(n = 2) 
11056 
(n = 3) 
7179 
(n = 8) 
7736 
(n = 2) 
Muutos +3975 +3669 -553 -2845 -3876 -1471 
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POHDINTA 
Suurin vaikutus liikunta-aktivaattoritoiminnalla on tutkimuksen mukaan ollut koeryh-
män 4.-luokkalaisiin. Esimerkiksi koulupäivän, vapaa-ajan ja koko päivän askeleet ovat 
lisääntyneet tällä ryhmällä paljon, verrattuna muihin luokkatasoihin ja myös verrattuna 
vertailuryhmään. Myöskään pitkän liikuntavälitunnin askelmäärä ei vähentynyt 4.luokan 
koeryhmällä yhtä paljon kuin vertailuryhmällä. 
 
Koulupäivän aikana oppilaille kertyy keskiarvollisesti yhteensä 4471 askelta. Koulura-
kennus ja sen ympäristö saattaa vaikuttaa päivän aikana kertyvään askelmäärään, päätel-
len vertailuryhmän 4.- ja 5.luokan tuloksista, jotka ovat syksyllä olleet yli 5 000 askelta 
päivässä. Myös keväällä nämä vertailuryhmät erottuivat koeryhmistä yli 4400 askelta 
ylittävällä keskiarvolla. Seminaarin koulussa on monta kerrosta ja paljon portaita verrat-
tuna hieman porrastettuun Niemelän kouluun ja kaksikerroksiseen Lyseonmäen kou-
luun. Myös koulujen pihat eroavat toisistaan. Niemelän koulussa eri luokka-asteet käyt-
tävät pääsääntöisesti eri alueita koulun pihasta, jolloin liikkumista paikasta toiseen ei 
tule kenties yhtä paljon, kuin Seminaarin koulussa. 
 
4.luokkien koeryhmän koulupäivän askeleiden määrä oli lisääntynyt alku- ja loppumit-
tausten välillä melko paljon verrattuna vertailuryhmään. Yhtenäisyyttä 5.luokkien kans-
sa ei kuitenkaan löydy, sillä molempien ryhmien tulokset ovat vähentyneet melko pal-
jon. 7.-luokkalaisten koeryhmän tulos oli vähentynyt yli 2400 askelta, kun vertailuryh-
män tulos on lisääntynyt 577 askelta. 7.-luokkalaisten aktivointi on selkeästi haastavam-
paa koulupäivän aikana ja voi olla, että liika yrittäminen aiheuttaa päinvastaisen reakti-
on. 
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Koulumatkan askelmäärä on riippuvainen koulumatkan pituudesta. Siksi ryhmien tu-
loksia e ole eritelty, vaan taulukointi tehtiin luokka-asteittain. Askelmäärään vaikuttaa 
myös, millä keinoin koulumatka on taitettu. Oppilaat kirjasivat ylös, jos he tulivat pyö-
rällä tai pääsivät auton kyydissä. Ryhmien välisissä koulumatkan askelmäärissä ei ole 
kovin merkittäviä eroja, mutta erot ovat kuitenkin melko suuret yksilöiden välisiä tu-
loksia vertaillessa. Oppilaista vain 4,5 % käyttää aamulla koulumatkaansa alle 300 askel-
ta ja jopa 24,7 % käyttää aamulla koulumatkaan yli 1500 askelta. 
 
Pitkän liikuntavälitunnin 4.- ja 5.luokilla testiryhmien tulokset puhuvat puolestaan. 
4.luokan testiryhmän askeleet eivät ole vähentyneet yhtä paljon kuin vertailuryhmän ja 
5.luokan askeleet ovat lisääntyneet, kun vertailuryhmän ovat vähentyneet. Liikunta-
aktivaattorin läsnäololla on siis saattanut olla vaikutusta nuorempien oppilaiden pitkän 
välitunnin aktiivisuuteen. Vanhemmat oppilaat ovat haastavampia, sillä 7.-luokkalaisten 
koeryhmän liikuntamäärä oli selkeästi vähäisempää kevään loppumittauksissa. 
 
Ryhmien koko päivän aikana kertyneissä askelmäärissä suurin huomio keskittyy siihen, 
että suurin osa peruskouluikäisistä oppilaista liikkuu aikuisten askelmäärien suositusten 
mukaisesti. Mutta aikuisten liikuntasuositus on ajallisesti puoli tuntia päivässä verrattu-
na lasten ja nuorten tunnista kahteen tuntia päivässä. Koska lasten siis tulee ajallisesti 
liikkua enemmän kuin aikuisten, ei noin 10 000 askelta päivässä voi riittää terveen kas-
vun ja kehityksen turvaamiseksi. Tyttöjen ja poikien askelmäärissä ei ole merkittäviä 
eroja.  
 
Lasten ja nuorten askeleista saatua tietoa on vaikea käsitellä, sillä lapsille ja nuorille ei 
ole valmista sanallista taulukkoa askeleiden suositusmääristä päivää kohti. Aikuisten 
tuloksia voisi kuvailla ja lokeroida sen mukaan, mitä aikuisten askelmääräsuosituksista 
on laadittu. Koska lapsille ei ole tehty samanlaisia raja-arvoja askelmääristä, tutkimuk-
sessa voi verrata vain ryhmien välisiä eroja.  
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LAPS Suomen –tutkimus vuoden aikojen vaikutuksesta 3-12 –vuotiaiden lasten liikun-
ta-aktiivisuuteen ei saanut suurta tukea tästä tutkimuksesta. LAPS Suomen -
tutkimuksen mukaan lapset liikkuvat syksyllä ja talvella vähemmän kuin keväällä ja ke-
sällä. Yhdenmukaista linjaa ei löytynyt, kun tulokset oli jaoteltu testiryhmittäin. Kuiten-
kin, kun ryhmien askelmäärät nidottiin yhteen ja tilastoitiin luokittain ja eroteltiin tytöt 
ja pojat, tuloksista nähdään, että kuudesta ryhmästä neljän ryhmän askelmäärät ovat 
suuremmat keväällä kuin syksyllä. Tässä tutkimuksessa, koulumatkan ja koko päivän 
askelmäärät ovat pääsääntöisesti pudonneet. Silti vapaa-ajan askelmäärät ovat hiukan 
kasvaneet. Pojat ovat Laps Suomen –tutkimuksen mukaan keskimäärin puoli tuntia 
aktiivisempia päivässä kuin tytöt, mutta tämä tutkimus ei antanut samanlaisia viitteitä. 
Askelmäärissä ei ole niin suurta merkitsevää eroa. Tutkimus tukee kuitenkin LAPS 
Suomen -tutkimusta siinä, että iän myötä lasten liikunta kouluissa vähenee, koska van-
hemmat oppilaat ovat taukojen aikana passiivisempia. 
 
Tutkimus olisi voitu toteuttaa paremmin. Askelmittaritutkimus kolmen päivän keskiar-
vosta ei kerro tarpeeksi kattavasti muutoksista. Vaikkakin arviointimenetelmä oli objek-
tiivinen, toi siihen subjektiivisen puolen oppilaiden omatoiminen tulosten kirjaaminen. 
Sen vuoksi inhimillisten virheiden osuus oli tässä mittauksessa melko suuri.  Tämä puo-
lestaan vaikuttaa luotettavuuteen, sillä tutkimuksessa oli liian vähäinen analysoitavaksi 
kelpaavien askellustietojen määrä. Jotta tutkimuksen luotettavuus ja tarkoitus olisi täyt-
tynyt paremmin, tämä tutkimus olisi kannattanut tehdä hiukan eri tavalla. Askelmitta-
reiden käyttö tutkimuksessa on kannattavaa, mutta oppilaat voisivat kirjata askellustie-
toja koko kouluviikon ajan ja merkitä ylös laajemmin tietoja, esimerkiksi liikuntatuntien 
ajankohdat, koulupäivän pituus ja jokaisen päivän koulumatkan kulkemistapa. Kirjaa-
misen ajankohtia oli jo tässäkin tutkimuksessa peruskouluikäiselle lapselle melko paljon 
muistettavaksi. Viiden ajankohdan kirjaaminen oli kuitenkin välttämätöntä, jotta tie-
doista pystyttiin erottelemaan liikunta-aktivaattorin vaikutus lasten vapaa-ajan aktiivi-
suuteen. Jos kirjaamista olisi päivän aikana enemmän, se vaatisi opettajien panosta tut-
kimuksen toteutukseen. Opettajien tulisi muistuttaa lapsia askellustietojen kirjaamisesta 
oikeaan aikaan ja painottaa oikeiden tulosten kirjaamisen tärkeyttä, jotta tutkimus on-
nistuisi. 
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4.- ja 5.luokan vertailuryhmien valinta ei ollut paras mahdollinen, sillä Seminaarin kou-
lun erilainen, paljon portaita sisältävä rakennustyyli, vaikutti varmasti tuloksiin. Jos op-
pilailla on tunti rakennuksen yläkerroksissa, sen vaikutus ulkona vietettävään pitkän 
välitunnin askelmäärään on väistämätön. Tämä lisää askeleiden määrää, vaikka ei liity 
oppilaiden vapaaehtoiseen pitkän välitunnin aktiivisuuteen. 
 
Niemelän koulussa koeryhmän alkumittaukset olisi myös kannattanut tehdä eri aikaan, 
eli ennen liikunta-aktivaattori-hankkeen aloitusta. Näin liikunta-aktivaattori ei olisi vai-
kuttanut oppilaiden aktiivisuuteen jo alkumittausten aikana. Liikunta-aktivaattori oli 
tässä tutkimuksessa molempien mittausten aikana ohjaamassa pitkillä liikuntavälitun-
neilla. 
 
Tässä tutkimuksessa käytettiin vain askeleiden määrää, vaikka askelmittareilla pystyttäi-
siin tallentamaan myös kaloreiden kulutusta ja kuljettua matkaan. Kuitenkaan kuljettu 
matka ja kalorit eivät ole yhtä olennaisia tämän ikäisten lasten liikunnallista aktiivisuutta 
mitatessa. Syinä ovat pituus- ja kokoerot, jotka voivat olla hyvinkin suuria tämän ikäisil-
lä lapsilla ja nuorilla. Lisäksi mittarilla olisi ollut mahdollisuus mitata aerobisen liikun-
nan osuus tavallisista askeleista. Tätäkään ei käytetty siitä syystä, ettei samaa mittari-
merkkiä ollut käytössä kaikille tutkittaville luokka-asteille. Mittarin seitsemän päivän 
muisti mahdollisti kuitenkin oppilaiden koko päivän askelmäärän kirjausten luotetta-
vuuden tarkistamisen ja mittarin automaattinen laskurin nollaus keskiyöllä helpotti op-
pilaiden osuutta.  
 
Askeltaulukkojen täytön puutteiden takia, käyttökelpoisten tulosten määrä ei vastannut 
testattavien kokonaismäärää. Tutkimuksen koeryhmät sekä sukupuolijakauma päätettiin 
etukäteen, mutta koehenkilöt koottiin vapaaehtoisten ryhmästä. Vaikkakin yksilöiden 
tulokset ovat hyvin vaihtelevia toisiinsa nähden, voi silti olla, etteivät arimmat ja ne lap-
set, jotka määrittelevät itsensä liikunnallisesti heikommaksi muihin nähden, ole ilmoit-
tautuneet tutkimukseen mukaan. Koehenkilöiden valinta vapaaehtoisista perustui kui-
tenkin siihen, että vapaaehtoiset sitoutuisivat paremmin testiin ja muistaisivat täyttää 
paremmin askeltaulukkoa. Voi kuitenkin olla, että vapaaehtoisista osa oli liian innokkai-
ta testiin ja liikkuivat siksi muutamana päivänä niin sanotusti ekstraa. Tai joillakin in-
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nostus loppui heti tutkimuksen alkaessa ja taulukon täyttäminen jäi, koska ”osallistumi-
nen oli vapaaehtoista”. Myöskään se osa lasten päivittäisestä aktiivisuudesta, joka koos-
tuu esimerkiksi uintiharjoituksista tai pyörällä ajamisesta, ei käy ilmi näissä tuloksissa. 
Jos oppilas on täyttänyt täsmentäviä merkintöjä askellustietoihin, on ne kuitenkin huo-
mioitu tietojen analysoinnissa. 
 
Tuloksista oli havaittavissa, että etenkin alkumittauksissa siitä koulusta, jossa toimi lii-
kunta-aktivaattori, saatiin enemmän käyttökelpoisia askellustietoja. Vertailuryhmien 
tuloksista 64,5 % oli käyttökelpoisia, kun koeryhmän tuloksista 70,8 %. Loppumittauk-
sissa palauttamatta jääneiden askellustietojen määrä oli huomattavasti suurempi, kuin 
alkumittauksissa. Alkumittauksissa palauttamatta jääneiden tietojen määrä oli 20 (33,3 
%), ja vaikka loppumittauksiin osallistui hiukan vähemmän oppilaita, 28 oppilasta (41,8 
%) ei palauttanut askellustietoja. Luokka-asteittain tarkasteltuna 4.luokkien oppilaat 
olivat tunnollisempia täyttämisessä ja palauttamisessa kuin viidennen luokan oppilaat. 
Seitsemännen luokan oppilailla oli eniten epäluotettavaa tietoa ja eniten palauttamatta 
jääneitä kortteja. 7.luokkalaisilla suurin suullisesti esitetty syy olla osallistumatta testiin, 
oli halu olla pitämättä mittaria koulun ulkopuolella.  
 
Pääjohtopäätöksenä voidaan todeta, että liikunta-aktivaattoritoiminnalla on vaikutusta 
nuorempien oppilaiden liikunnan määrään. Kaikista suurin vaikutus on ollut juuri 
4.luokkalaisiin. Jokaisessa analydsoidussa tilastossa ovat Niemelän koulun koeryhmän 
4.-luokkalaisten tulokset vertailuryhmään nähden joko keskiarvollisesti parantaneet 
enemmän tai he ovat liikkuneet määrällisesti molemmissa mittauksissa tasaisesti enem-
män. Samansuuntaisia ovat Niemelän 5.-luokkalaisten askelmäärät. Suuri haaste on saa-
da vanhemmat oppilaat liikkumaan. Liikunta-aktivaattorin läsnäolo ja kehitystoiminta ei 
innosta reaaliajassa nuoria liikkumaan, mutta liikunta-aktivaattoritoiminnan kehittyessä 
ja pidempään jatkuessa löytyy varmasti keino saada myös vanhemmat oppilaat liikku-
maan enemmän ja välittämään hyvinvoinnistaan. Haastattelulausunnon perusteella 
hanke on toimiva ja käyttökelpoinen. Hankkeessa mukana olleiden henkilöiden tuntu-
ma on se, että liikunta-aktivaattoritoiminnalla on varmasti positiivista vaikutusta lasten 
aktiivisuuteen ja suhtautumiseen liikuntaan. Ja kaikki tutkimustieto on arvokasta. Tut-
kimuksen tulokset ovat merkittävää suuntaa antavaa tietoa lasten ja nuorten päivittäisen 
liikunnan määrästä. 
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Liitteet 
 
Liite 1. Askeltaulukon etusivu 
 
ASKELMÄÄRÄ  
KOLMELTA 
TAVALLISELTA 
KOULUPÄIVÄLTÄ 
 
Nimi:  
____________________________  
 
Koulu :______________________ 
Luokka: _____________ 
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Liite 2. Askeltaulukon takasivu 
 
TÄRKEÄÄ!   Mittarin käyttöohjeistus: 
- Laita mittari aamulla  
ennen kouluun lähtöä kiinni  
housun vyötärön kaulukseen tai vyöhön, 
mahdollisimman lähelle lonkkaluuta. 
- Laita myös varmuusremmi kiinni. 
- Pidä mittaria koko päivä,  
ja kaikkina kolmena päivänä! 
- Mittari ei ole veden- eikä iskunkestävä. 
- Sinun ei tarvitse tehdä itse mittarin asetuksiin muutoksia.  
- Mittari laskee vain oikeat askeleet. 
- Näet askelmäärän painamalla toistuvasti   
”mode”-näppäintä, kunnes askelmäärä 
näkyy näytössä. (steps). 
Yritä pitää mittari koko ajan steps-kohdassa. 
 
Seuraava ohje koskee tiettyä mittarimerkkiä 
- Punainen mittari: Mittari nollautuu  
automaattisesti keskiyöllä.  
Merkitse askelmäärä näytöstä,  
jossa näkyy myös kellonaika (ei aerobic-mode) 
- Musta mittari: ÄLÄ paina päivän aikana  
yhtä aikaa ”mode” ja ”set” näppäimiä.  
Mittari nollautuu. Nollaa mittari illalla nukkumaan käydessä. 
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Liite 3. Askeltaulukko 
 
MERKITSE MITTARIIN KERTYNYT ASKELMÄÄRÄ RUUTUUN (STEP-
moodi) 
Palauta täytetty lappu ja mittari perjantaina! 
 TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI 
Ensimmäisellä tunnilla 
(koulumatkan askel-
määrä) 
   
Ennen pitkää välitun-
tia 
   
Pitkän välitunnin jäl-
keen 
   
Viimeisellä tunnilla    
Illalla ennen nukku-
maanmenoa 
(koko päivä) 
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Liite 4. Liikunta-aktivaattori-hankkeen pilottikoulun rehtori Anu Kauppisen tiedonanto 
sähköpostitse 
1. Mikä on liikunta-aktivaattorin työnkuva? 
La toimi oppilaiden "vapaa-ajan" liikuttajajana. Hän oli aamulla vastassa pieniä oppilaita, liikutti 
välitunneilla, piti kerhoja ja järjesti muutenkin tapahtumia koululla. Välituntiturnaukset olivat 
oppilaille mieleisiä. 
 
2. Miten mielestäsi liikunta-aktivaattorin rooli eroaa opettajan roolista oppilaiden näkö-
kulmasta katsottuna?  
LA on luin isosisko, vanhempi kaveri, mutta kuitenkin aikuinen 
 
3. Miten oppilaat mielestäsi ottivat vastaan liikunta-aktivaattorin?  
Pienet tosi hyvin, isommat olivat aluksi ehkä hieman varauksellisia. Ihmettelivät varmaan, mikä tuo 
on, mutta tottuivat kyllä. 
 
4. Uskotko, ja jos niin miksi, että mahdollisesti liikunta-aktivaattori -toiminnan lisään-
tyminen kouluyhteisössä lisäisi oppilaiden päivittäistä liikunta-aktiivisuutta?  
Aivan varmasti lisäisi. Koulunkäyntiavustajan ja liikunta-aktivaattorin yhdistelmä voi olla toimiva 
monella koululla! 
Ja vielä vapaa sana jos tulee mieleen jotain tähdentämisen arvoista: 
Koululle La:n toimita oli arvokas lisä. Oppilaat varmasti liikkuivat enemmän kuin muuten olisivat 
liikkuneet. Erilaiset tapahtumat ja tempaukset virkistivät koko koulua. Oli mukavaa, kun oli jo-
ku, jolla oli aikaa miettiä ja tehdä suunnitelmia. Isot oppilaat ovat tietysti haastavia. Välituntitur-
naukset olivat kuitenkin mieleisiä. Ehkä hienoin monen aihealueen huipentuma oli talviolympialai-
set. Oli harmi, ettei iltatapahtumiin osallistunut kovinkaan moni perhe. Markkinointiin kannattaa 
kiinnittää huomiota! 9.-luokkalaiseille järjestetty tapahtumatori viimeisellä viikolla oli onnistunut. 
  
Pienille oppilaille aktivaattori oli mukava aikuinen. Hänellä oli aikaa leikkiä ja keksiä tekemistä. 
Aamu- ja iltapäivätoiminta on aina haaste kouluille. Tässä olisi yksi ratkaisu asiaan.  
  
Meillä toimineen liikunta-aktivaattorin persoona oli juuri oikeanlainen. Asenne, työteliäisyys, jousta-
vuus ja periesiantamattomuus sekä ennkkoluulottomuus ovat lähes välttämättömiä liikunta-
aktivaattorin ominaisuuksia.  
  
Mielestäni koulunkäyntiavustaja-liikunta-aktivaattori voisi olla realistinen toimenkuva tulevaisuuden 
koulussa! 
 
